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  3 سس 
با 3 طعم متفاوت

5- مشت کردن دست

مطابق شکل دست را کاملا مشت کنید 
طوری که انگشــت هــا به انتهــای کف 
دست نزدیک باشد . سپس  انگشت ها 

را به سمت بالا بکشید طوری که مشت 
بسته شما باز شود . طبق تصویر، دست 

خود را در سه مرحله مشت کنید.

تغذیه

بانوان
 میان‌وعده‌های سالم 
برای خانم‌های باردار

بارداری از آن دورانی اســت که باید بیش از گذشته به 
فکر خوردن غذاهای سالم باشید. شما به عنوان یک 
مادر فقط مسئول ســامتی خود نیســتید و سلامت 
جنین درون شــکم‌تان هــم در گــرو خــورد و خوراک 
شماســت. یکی از وعده‌هایــی که معمولا بــه خوردن 
غذاهای ناســالم روی می‌آوریم، میان‌وعده‌هاســت. 
در ادامه به معرفی چند میان‌وعده ســالم برای دوران 

بارداری خواهیم پرداخت.
  سیب و کره‌بادام‌زمینی

یک یا دو قاشــق غذاخوری کره بادام زمینــی را روی 
سیب های خرد شده بمالید. سعی کنید از کره بادام 
زمینــی طبیعی اســتفاده کنید تــا فاقــد روغن‌های 
هیدروژنــه ناســالم باشــد . ایــن میان‌وعــده به علت 
داشتن فیبر،پروتئین  و چربی سالم برای شما مفید 

خواهد بود.
  ماست با مغزها و تکه‌های میوه‌

برای اســتحکام اســتخوان‌ها و دنــدان هــای خود و 
فرزندتان، شــما احتیاج به مصرف ســه وعده لبنیات 
در روز دارید. می‌توانید در یک میان وعده، یک لیوان 
ماست و یک تا دو قاشــق مغز آجیل را با تکه‌های میوه 
مخلوط و کلسیم لازم، پروتئین و فیبر بدن‌تان را تامین 

کنید .
  شکلات و میوه

خوردن شــکلات بــه همراه میــوه در میــان وعده، 
می‌توانــد از بیماری‌هایی نظیر فشــار خون بالا در 
ایــن دوران جلوگیری کند. بــرای تنوع بیشــتر به 
شما پیشــنهاد می‌کنم پودینگ شکلاتی را با میوه 
مخلوط کنید و از عصرانــه هیجان انگیز خود لذت 

ببرید.
  ساندویچ ماهی

 تحقیقات جدید می‌گویند، خوردن دو تا ســه وعده 
ماهی در هفتــه برای خانم‌های باردار بســیار خوب 
اســت. ماهی تــن غنــی از پروتئین ، جیــوه کمتری 
دارد  و منبع خوبی از اســیدهای چرب امگا 3 است 
که به رشــد مغز کودک شــما کمک می کنــد. برای 
افزودن فیبر و چربی ســالم ، آن را با آووکادو ترکیب 
کنید و روی نان غلات بگذارید و ساندویچ  متفاوت 

خود را درست کنید.
   اسموتی 

شما با آب میوه طبیعی یا ماست و شیر  و ترکیب آن با 
موز و کره بادام زمینی و حتی کمی کاکائو می‌توانید 
اسموتی های خوشــمزه درســت کنید و به بدن‌تان 
پروتئین، فیبر و قنــد طبیعی را به صــورت همزمان 

برسانید.

مهساکسنوی
خبرنگار

 تخم مرغ – یک عدد
  نمک – کمی
   فلفل – کمی
   سیر-  6 حبه

  روغن مایع – یک فنجان

   لیمو ترش  - نصف یک عدد
   خردل – یک چهارم قاشــق 

چای خوری
   فلفل قرمز- کمی

 فلفل قرمز-  7 عدد
  آب  - یک پیمانه

   ســرکه ســیب -  یک قاشق غذا 
خوری

  گوجــه فرنگــی  - دو عــدد 
متوسط

   نمک -  یک قاشق چای‌خوری
  شکر -  یک قاشق غذاخوری

پودر ســیر-  نصف قاشــق مربا 
خوری

  فلفل ونمک  - به مقدار لازم
  کره -  یک قاشق غذا خوری

  آرد -  یک قاشق غذاخوری
  پنیرچــدار -  رنــده شــده یــک 

پیمانه
  خامه پر چرب  - نصف پیمانه

همه ما هر روز از دســت‌ها‌یمان استفاده می کنیم و هر چه 

دست‌های قوی تری داشته باشیم ،موفقیت‌مان در انجام 

کارها بیشتر است. به همین دلیل در ادامه به چند حرکت 

ســاده برای تقویت دســت ها اشــاره  می‌کنیم .  تمرینات 

تقویت دست معمولًا به افرادی توصیه می‌شوند که نیازبه 

بهبود یافتن از یک عمل جراحی یا ضربه دارند اما این تمرین‌ها نه فقط برای 

چنین بیمارانی بلکه برای تمام افرادی که فعالیت‌های شان فشاری پیوسته به 

دست‌های آن ها وارد می‌سازد هم مهم است . با انجام حرکات زیر، می‌توانید 

عضلات دســت و مچ خود را تقویت کنید. دست خود را در هر حرکت بین 5 

تا 10 ثانیه نگه دارید و هر حرکت را 10 بار تکرار کنید.

بیشتر بدانیم 

تناسب اندام 

استریل کردن شیشه های کنسرو

 ممکن اســت بــرای تهیــه کنســرو نیاز به شیشــه 
استریل داشته باشید. در واقع استریل کردن یک 
گام فراتر از تمیز کردن اســت. معمولــی ترین راه 
برای استریل کردن شیشــه ها، غوطه ور شدن آن 
هــا در آب جوش به مــدت 10 دقیقه اســت.اگر از 
روش کنسرو کردن استفاده می کنید، قرار دادن 
شیشــه ها در قابلمه  آب جوش و جوشــاندن آن ها 
کافی اســت و بــه احتمال زیــاد دیگر لازم نیســت 
نگران اســتریل کردن شیشــه های خود باشــید. 
قبل از پر کردن شیشه‌ها  باید تمام آلودگی، گرد و 
غبار و باقی مانده مواد غذایی قدیمی از آن ها پاک 
شود.استریل کردن باعث از بین بردن چیزهایی 
می شود که نمی توانید ببینید مانند میکروب ها، 
باکتری ها و میکروارگانیسم ها. راه برای استریل 
کردن شیشه ها، غوطه ور شدن شیشــه ها در آب 
جوش بــه مــدت 10 دقیقه اســت.   آب بــه عنوان 
راهی برای انتقال گرما به یک جسم بسیار موثرتر 
از هواست. آب جوش به اندازه کافی حرارت را به 
یک ظرف شیشه ای منتقل می کند تا در عرض 10 

دقیقه آن را استریل کند.

راهکارهایی برای تقویت تاندون و ماهیچه های دست

5 حرکت برای تقویت دست‌ها 

1- کــره را در قابلمه مناســب ذوب 
کنید، سپس آرد ،نمک وفلفل را هم 
اضافه کنید و تا زمانی که آرد طلایی 
رنگ شود تفت دهید .2-  در ظرف 
دیگری خامه را با همزن برقی بزنید 
تا سبک شــود.3-  اگر دیدید کمی 
سفت است ،می‌توانید مقدار کمی 
شــیر به آن اضافه کنید. 4- ســپس 
آرد تفت داده شده را با خامه مخلوط 

و ترکیب کنید.5-  پنیر چدار را کم 
کم به ســس اضافه کنید وخوب هم 
بزنید تا ســس ته نگیــرد ویکنواخت 
شود.6- نکته قابل توجه این است 
که در تمام مراحل پخت باید شــعله 
اجاق گاز ملایم باشد ودر آخر نمک 
، فلفل وپودر سیر را هم اضافه کنید 
و هم بزنید. 7- بعد ســس را از روی 

شعله بردارید.

کمبود چه ویتامینی باعث درد 
مفصل می‌شود؟

 کمبود هر ویتامینــی در بدن عوارضــی به دنبال 
دارد. در این میان، برخی از کمبودهای ویتامینی 
و ارتباط آن‌ها با درد مفاصل شناخته شده است که 

در ادامه به آن‌ها اشاره می کنیم .
D کمبود ویتامین 

ویتامین دی برای جذب کلسیم و حفظ تعادل مواد 
معدنی در بدن ضروری اســت. ویتامین دی ناکافی 
 باعث اختلال در جذب کلسیم و تضعیف استخوان ها
 به همراه درد مفاصل می شود. کمبود ویتامین دی 
همچنین می تواند منجر به تضعیف ماهیچه ها شود. 
همه افراد باید روزانه ۱۵ میکروگرم ویتامین دی را از 
طریق مواد غذایی، مولتی ویتامین ها و نور خورشید 
به دســت بیاورند. غلات غنی شــده و فراورده های 

لبنی حاوی ویتامین دی هستند.
C ویتامین   

اسید اسکوربیک یک ویتامین شــناخته شده در 
تولید کلاژن اســت که مــاده کلیــدی تاندون ها، 
رباط ها و اســتخوان ها شناخته می شود. کمبود 
ویتامین ث منجر بــه تضعیف بافت هــم بند، درد 
و تــورم مفاصل می شــود. بــرای حفظ ســامت 
مفاصل، یک مرد بزرگ ســال بایــد روزانه به طور 
متوســط ۹۰ میلی گرم ویتامین ث دریافت کند، 
در حالی که میزان نیاز زنان ۷۵ میلی گرم است. 
ســبزیجات، میوه ها، بــه خصوص تــوت فرنگی، 

فلفل قرمز و مرکبات حاوی ویتامین ث هستند.
A ویتامین  

بدن شــما برای فرایندهای مختلف از جمله رشد 
اســتخوان هــا و تمایز ســلولی نیــاز بــه ویتامین آ 
دارد. یک مرد به طور متوسط نیاز به ۳ هزار واحد 
ویتامیــن آ در روز دارد در حالــی کــه میــزان نیــاز 
روزانه زنان به این ویتامین قریب به ۲۳۰۰ واحد 
اســت. ســیب زمینی شــیرین، هویج، کدو و کلم 
پیچ حاوی مقادیر زیادی از این ویتامین هســتند. 
کمبود ویتامیــن آ منجر به صدمه بــه بافت هم بند 
و درد مفاصل می شــود. با این حــال مکمل های 
این ویتامین اگر بیش از حد استفاده شود هم  درد 

مفاصل را به همراه خواهد داشت.
   ویتامین‌های دیگر

کمبود برخی ویتامین ها نیز با درد مفاصل ارتباط 
دارد. این موضوع به ویژه در افــراد با رژیم و تغذیه 
نامناسب رایج اســت. ویتامین ب ۱ و ویتامینE یا 
تیامین، ویتامین ب ۶ و ویتامین ب ۱۲ از این قبیل 
هســتند. اگر با جبران ویتامین ها همچنان دچار 
درد مفاصل بودید، حتما به پزشک مراجعه کنید.

1- ابتدا شش حبه سیر را پوست 
بگیرید وله کنید . 2- آب نصف 
لیموترش راهم اضافه کنید.3-  
در مرحله بعد تخم مرغ وخردل 
را به همرا ه نمــک وفلفل اضافه 

کنید.4- روغن را روی مخلوط 
بریزید و هــم بزنید تــا به غلظت 
ســس مایونز برســد. 5-  سس 
ســیر برای غذاهایی مانند مرغ 

سوخاری مناسب است.

سس سیر

 سس ساندویچسس تند سوئدی

1- بــرای تهیــه ســس تند ســوئدی 
ابتدا فلفــل ها را بشــویید و قســمت 
کلاهک آن را جدا کنید.2-  ســپس 
دانه های فلفل را جدا وفلفل ها را ریز 
خرد کنید و به همراه یــک پیمانه آب 
بگذارید بپزد.3-  وقتی فلفل ها نرم 
شــد، گوجه فرنگی را رنده و به فلفل 
اضافه کنید . 4- بعد از گذشت چند 
دقیقــه که گوجــه ها هم کمــی پخته 

شــد، به کمک مخلوط کن، مخلوط 
گوجه وفلفل را که کمی خنک شــده 
به صورت پوره در آورید. 5- در صورت 
تمایــل از صافــی رد و نمک، شــکر و 
سرکه سیب را به مخلوط گوجه فرنگی 
و فلفل اضافه کنید وخوب هم بزنید تا 
مواد ترکیب شود .6-  سس تند را در 
ظرف شیشه ای در دار مناسب بریزید 

ودر یخچال نگه دارید.
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چربی‌سوزی صبحگاهی

محققان به تازگی دریافته‌اند ورزش کردن قبل از 
مصرف صبحانه می‌تواند به چربی‌ســوزی بیشتر 
کمک کند.به گزارش برنا، محققان دانشگاه‌های 
»باث« و » بیرمنگام« به تحقیق راجع به موضوعی 
پرداختنــد که ســال ها مــورد بحث قــرار گرفته و 
نظرهای متعددی درباره آن وجود دارد. از طرف 
دیگر این موضوع برای بسیاری از افراد یک دغدغه 
اســت که چه زمانی را برای ورزش کردن انتخاب 
کننــد. در این زمینه ایــن محققــان بهترین زمان 
ورزش کردن برای چربی‌ســوزی را مورد بررسی 
قــرار دادنــد و دریافتند کــه ورزش کــردن قبل از 
صبحانه به چربی‌ســوزی بیشــتر کمک می‌کند. 
البته این زمان مورد تایید همه محققان نیســت و 
بهتر است شــما اگر شــرایط خاصی دارید، حتما 

برای انجام  آن مشورت کنید.

 1- حرکت از مچ 
روی لبه میز

 یک حوله را تا کنید و روی لبه میز قرار 
دهید . مچ دســت را طوری روی حوله 
تا شــده بگذارید که بتوانیــد به راحتی 
دست را از مچ  و مطابق شــکل به بالا و 

پایین حرکت دهید.

3- تکان دادن 90 درجه‌ای 
مچ دست بر لبه میز

 مطابق شکل حوله ای را تا کنید و روی 
لبه میز قرار دهید. این بار دســت ها را 
به موازات انگشــت کوچک روی حوله 
بگذاریــد و در خــاف جهــت  حرکــت 

دهید .

 2- چرخاندن دست 
از مچ

دســت را باز کنیــد و طــوری جلوی 
خود قرار دهیــد تا کف دســت رو به 
ســمت پاییــن باشــد. ســپس از مچ 
دســت بچرخانیــد طوری که پشــت 

دست رو به پایین قرار گیرد.

 4- حرکت دادن
 انگشت شست

شســت خــود را به ســمت کف 
دست برگردانید و دوباره مانند 

تصویر به حالت اول بکشید.

میوه ای 10 هزار برابر قوی تر از قدرت شیمی درمانی 
 نتیجــه آزمایــش هایــی هک زا لاس ۱۹۷۰ ماجنا هدش تسا ناشن 

یم دهد هک لیشرتوم لولس یاه یناطرس ار رد ۱۲ عون ناطرس 
 زا هلمج ناطرس هدور، سیهن، تاتسورپ، هیر و ارکناپس دوبان

 یم دنک.  لیموترش، رد گولجییر زا ناطرس دنمدوس تسا. 
یلوصحم رگ‌هزجعم رد یدوبان یاه‌لولس یناطرس کــه 

10 هــزار راب وقی تــر  زا شییم ینامرد لمع دنک‌یم و 
 ضراوع یبناج شییم ینامرد ار درادن. لیشرتوم ار 

یم ناوت توافتم فرصم کرد. بلاج نیرت صاخیت نآ تاثیر یور کیتس 
اه و تساهروموت. تباث هدش هکتسا نیا گیها درمانگــر همه عاونا 
ناطرس تسا. همچنیــن لیموتــرش کی دض راقچ و تنوفع  و 
مرک بوسحم یم دوش. راشف نوخ لااب ار ظنتیم یم دنک، 
دض یگدرسفا تسا و اب رتساس و تلالاتخا یبصع  هم 

هزرابم یم دنک.
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